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Актуальність. Заняття будь-яким видом спорту сприяє розвитку 
фізичних якостей людини. До фізичних якостей, як відомо, відносяться: 
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сила, швидкість, витривалість і гнучкість, або рухливість у суглобах [3, с. 
21; 4, с. 160]. 
В розвитку силових здібностей розрізняють два методи: 
використання вправ з максимальними навантаженнями і використання 
вправ з неграничними обтяженнями. Вправи з максимальними зусиллями 
припускають виконання рухових дій із граничними або біля граничними 
(90-95 %) навантаженням від максимальної величини. Це забезпечує 
максимальну мобілізацію нервово-м’язового апарата і найбільший приріст 
силових здібностей [1, с. 14; 4. с. 250]. Гранична напруга м'язів вимагає 
прояву великих психічних напруг, приводить до напруження нервових 
центрів, в результаті чого в роботу додатково включаються «зайві» для 
виконання даної вправи м'язові групи, що утрудняють удосконалювання 
техніки рухів [4, с. 220]. 
Вправи з неграничними обтяженнями характеризуються 
виконанням рухових дій з максимальним числом повторень при відносно 
невеликих обтяженнях (до 50-60 % від граничних). Це дозволяє 
виконувати великий обсяг роботи і забезпечує прискорений ріст м’язової 
маси. Крім того, неграничні обтяження не ускладнюють контроль за 
технікою рухів. При цьому режимі роботи тренувальний ефект 
досягається протягом тривалого часу. 
Тривалість механічної роботи до повного стомлення можна 
розділити на три фази: початкового стомлення, компенсованого і 
декомпенсованного стомлення. Перша фаза характеризується появою 
початкових ознак втоми, друга – прогресивно поглиблюється стомленням, 
підтримкою заданої інтенсивності роботи за рахунок додаткових вольових 
зусиль і частковою зміною функціональної структури рухової дії 
(наприклад, зменшенням довжини і збільшенням темпу кроків при бігу). 
Третя фаза характеризується високим ступенем стомлення, що приводить 
до зниження інтенсивності роботи аж до її припинення [4, c. 102]. 
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Робоча гіпотеза. Виходячи з вищезгаданого можна прийти до 
висновку, що при виконанні вправ для розвитку сили, рекомендується 
виконувати вправи з навантаженнями наближеними до максимальних, 
тобто 95-100 % від максимальної ваги та виконувати їх від 1 до 3 разів. 
Для розвитку силової витривалості багаторазове повторення 
вправ з обтяженнями 50-60 % від максимальної ваги і виконувати від 10 
до 20 повторень. Але рекомендацій з конкретного дозування цих вправ у 
доступній літературі ми не знайшли. Відповідно до цього біла 
сформульована мета роботи. 
Мета роботи. Визначити оптимальні режими тренувальних 
навантажень для розвитку сили,м’язової маси та силової витривалості на 
заняттях атлетичною гімнастикою. 
Для визначення режимів тренувальних навантажень для розвитку 
сили, витривалості і м'язової маси на тренуваннях з обтяженнями було 
проведено дослідження, в яких прийняло участь 40 студентів, які 
займались в групі атлетичної гімнастики. 
З 40 чоловік було сформовано 5 груп по 8 чіл. Кожній з груп 
пропонувалися індивідуальні навантаження для розвитку сили, 
витривалості і росту м'язової маси. 
Для розвитку сили: першій групі з 10 чоловік – жим штанги 
лежачи, тяга на біцепс і присідання з навантаженням – 95 % максимальної 
ваги. Другій групі ті ж вправи – 90 % максимальної ваги. Третій групі – 80 
% від максимальної ваги. Відпочинок між підходами складав 1 хвилину. 
Четвертій групі – навантаження «до стомлення» з вагою 60-70 % від 
максимальної. Відпочинок між сетами 60 секунд. 
Наприкінці дослідження визначався об’єм м’язової маси. Для 
цього вимірявся обсяг стегна (15 см. вище коліна) і біцепса (15 см вище 
ліктя). 
98 
Тренувальні навантаження продовжувалися 3 зимових місяці – 
грудень. січень і лютий. Тренування проводилися три рази на тиждень. 
Інтервал між тренуваннями складав 48 годин. Спортсмени виконували 
максимальну кількість повторів з пропонованою вагою. Зміни показників 
сили, силової витривалості і м'язової маси реєструвалися після 3 місяців 
тренувань і порівнювалися з фоновими показниками. 
Після закінчення 3 місяців було зареєстровано наступне: після 
застосування обтяження 95 % – 3 підходи по 1 сету, що могло бути досить 
травматичне, показники сили спортсменів збільшувались менше, ніж при 
триразових повтореннях з навантаженням 90 %. Інтервал відпочинку при 
виконанні цих вправ складав 60 секунд. 
При 95 % обтяженнях вага штанги спортсменів збільшилась, в 
середньому на 2 кг. – 67 до 69 кг. Це свідчить про те, що для розвитку 
сили доцільно застосовувати навантаження з 90 % кількістю 
максимальної ваги. М'язова маса при цьому збільшилась не значно. У 
нашому випадку – біцепс на 1 см. – 24 ± 4 – 25 ± 5, стегно на 2см. 38 ± 6 – 
40 ± 7, при варіації показників 15 і 14 % відповідно. 
При навантаженнях 80 % з максимальною кількістю повторень 12 
разів по 3 сети, було зареєстровано найбільше збільшення м'язової маси. 
При вихідних показниках 25 ± 5 до 30 ± 6 по біцепсу і 38 ± 6 – 45 ± 8 по 
обсязі стегна. 
Найкращі показники поліпшення силової витривалості 
зареєстровані при навантаженнях 60-70 % від максимальних з інтервалом 
відпочинку 30 секунд. 
Після піврічного тренування у групи спортсменів, які виконували 
в трьох сетах на ± 20 % більше повторень, обсяг м'язової маси та сили 
практично не змінились (25 ± 5 – 25 ± 5, 38 ± 6 – 39 ± 6), але спортсмені 
змогли виконати більше повторів. Це свідчить по те, що при 
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навантаженнях 55-60 % від максимальних, показники м'язової маси, і сили 
не змінюються, але зростає витривалість при виконанні вправ. 
Висновки: 
1. Для розвитку сили доцільно застосовувати наступні навантаження: 3 
підходи 90 % від максимальної ваги з відпочинком 60 секунд. 
2. Для росту м'язової маси: 3 підходи по 12 повторів – 80 % від 
максимальної ваги з відпочинком 60 секунд. 
3. Для витривалості: 3х15 повторів з максимальною вагою 60 % і 
відпочинком між повторами 3 хвилини. 
4. При навантаженнях з максимальними обтяженнями 95 і 90 % м'язова 
маса збільшується не значно. При навантаженнях з максимальною вагою 
80 % зареєстроване максимальне збільшення м'язової маси. 
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